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Atkins i danske butikker

� De to nye Atkins-shakes fås med jordbær- eller chokoladesmag
og koster 24,95 kroner stykket. Atkins Endulge-bar fås med blandt
andet chokolade- og mintsmag til en pris på 12,95 kroner. Atkins
Lifestyle fås med chokolade eller hasselnød og koster 24,95. En
æske med fem styk Morning Shine-barer koster 64,95 kroner.
� Atkinsprodukterne kan blandt andet købes i Kvickly, SuperBrugs-
en og hos udvalgte Sparkøbmænd. Snart vil de også være at finde i
Bilka, Føtex, 7-Eleven og DSB-kiosker rundt om i landet.

Sådan virker Low Carb

� Proteiner, fedt og kulhydrater er kroppens vigtigste brændstof.
Kulhydrater omdannes til energi, men spiser man for mange, bliver
de til kropsfedt.
� Vil man tabe sig, skal man altså minimere indholdet af kulhydra-
ter – og selvfølgelig også passe på fedtindholdet – i sin daglige
diæt. Har man tabt sig nok, gælder det om at finde den rigtige
balance mellem kulhydratindtag og kulhydratforbrænding.
� De fleste brød, morgenmadsprodukter, mejeriprodukter samt
pasta, slik og nogle grønsager og frugter indeholder kulhydrater.

Kilde: Ernæringsrådet og Atkins

I krig mod kulhydraterne
I USA har det længe været populært at spise

slankefirmaet Atkins’ fødevareprodukter. Nu

introduceres et lille udvalg af de særlige

’low-carb’-produkter også i Danmark. Ligesom i diæten

er det det lave kulhydrat-indhold, som tæller. Intet nyt

under solen, lyder det fra ernærings- og fedmeforsker.

Kurkost
Af Rasmus Thirup Beck 

og Freja Bech-Jessen

D et er først og fremmest
kulhydrater, som feder –

ikke det naturlige fedt i for eks-
empel kød. Derfor er det også
indholdet af kulhydrater i mad
og drikke, der skal reduceres,
hvis vi vil tabe os. 

Dét er filosofien bag de fire
nye ’Low Carb’-produkter, som
det amerikanske slankefirma
Atkins nu introducerer i Dan-
mark. 

I USA, hvor ’Low Carb’ er en
meget stor forretning, står At-
kins bag en stor vifte af kulhy-
dratfattige fødevareprodukter –
heriblandt pasta, bagels og for-
skellige slags juice. I Danmark
starter man imidlertid med at
introducere blot fem produkter

med forskellig smag: en mor-
genmadsbar, to forskellige
snackbarer og to former for
shakes.

Ifølge strategichef Mogens
Elgaard fra reklamebureauet
Just/Kidde, som står for lance-
ringen af Atkins i Danmark, er
disse fire nye produkter kun
ment som et supplement til de
daglige måltider – ikke som en
erstatning. »Produkterne kan
spises i stedet for de traditionel-
le søde sager, som feder. De
mætter, fordi de har et højt pro-
teinindhold. For eksempel kan
man tage en Endulge-bar i ste-
det for en Mars-bar«, siger Mo-
gens Elgaard.

Smag og behag
Ph.d.-studerende ved Institut
for Human Ernæring Thomas
Meinert, der forsker i ernæring
og fedme, mener ikke, at At-
kinsprodukterne tilbyder noget

nyt alternativ til de allerede ek-
sisterende slankeprodukter på
det danske marked. 

»Som andre slankebarer og
slankedrikke, indeholder At-
kinsprodukterne meget protein
og fiber i forhold til kulhydrat
og fedt. Det er primært det, der
giver den gode mæthed. Så som
sådan er der altså ikke noget
nyt i forhold til lignende pro-
dukter på markedet«, siger
Thomas Meinert Larsen.

Han tilføjer dog, at kulhy-
drattyperne i Atkins energi-ba-
ren er væsentlig anderledes
end i traditionelle barer. Hvor
man typisk benytter sukrose
(almindeligt bordsukker), er
der i stedet benyttet forskellige
sukkerlignende stoffer som
maltitol og glycerin i Atkins-ba-
ren. 

»Teoretisk set bidrager mal-
titol og glycerin med mindre
energi end almindeligt sukker.
Men forskellen er så marginal i
praksis, at det ikke er på den
baggrund, jeg ville vælge pro-
dukterne«, siger forskeren. Ud
over at analysere Atkinspro-
dukternes indhold har Thomas
Meinert Larsen – med assistan-
ce fra to kolleger på Institut for
Human Ernæring – udført en
»absolut uvidenskabelig smag-
stest«. 

»Her blev begge produkter
vurderet til at have en generelt
god smag«, fortæller Thomas
Meinert Larsen, men tilføjer, at
der ikke var 100 procent enig-
hed i panelet. 

»Det blev blandt andet be-
mærket, at drikken var lige sød
nok i større mængder, og at ba-
ren havde en lidt mærkelig kli-
stret konsistens. Men sådan er
det typisk med energibarer. På
smag og konsistens kan de ikke
tage kampen op med f.eks. en
Mars-bar«. 

Aldrig som i USA
Selv om Atkins har planer om
senere at introducere flere pro-
dukter på det danske marked,
bliver fænomenet ifølge strate-
gichef Mogens Elgaard aldrig
så stort, som det er i USA. Der-
ovre er det en milliardindustri,
og der er hele supermarkeder
kun med Low Carb-produkter.

»I Danmark vil produkterne
finde et naturligt leje«, mener
Mogens Elgaard.

rasmus.t.beck@pol.dk
freja.bech-jessen@pol.dk

PÅ VEJ. De fem nye produkter fra Atkins skal prøves af på det danske marked, inden slankekoncernen vil
introducere et større udvalg. I USA findes der hele supermarkeder, der udelukkende handler med
Low-Carb-fødevarer. – Foto: Martin Lehmann

For meget salt får for
lidt opmærksomhed
Danskerne får for meget salt

gennem forarbejdede

fødevarer. Supermarkederne

kan gøre noget ved det, men

gør det ikke.

Salte spiser
Af Poul Exner

M ed et gennemsnitligt dagligt
indtag af salt på 9-10 gram

spiser danskerne dobbelt så meget
salt som anbefalet. Det kan give for-
højet blodtryk og medvirke til hjerte-
karsygdomme. Mellem halvdelen og
tre fjerdedel af saltet kommer fra
forarbejdede fødevarer, og blandt
eksperter er der enighed om, at dan-
skernes alt for høje saltindtag ikke
kan komme ned på niveauet næ-
ringsstofanbefalingerne, hvis ikke
saltindholdet i de forarbejdede føde-
varer sættes ned. Der er simpelthen
for meget salt i cornflakesene, ket-
chuppen, toastbrødet, pølserne og
meget andet.

En undersøgelse, som det britiske
forbrugerråd, National Consumer
Council, har lavet, viser, at der er
stor forskel på, hvor meget salt, der
er i varerne, afhængigt af, hvilken
supermarkedskæde, man handler i.
De varer, der blev testet, var alle su-
permarkedernes egne mærker.

Undersøgelsens mest opsigtsvæk-
kende resultat er, at de supermarke-
der, der højest grad tiltrækker de la-
veste social-grupper, også har mest
salt i madvarerne. Der er altså social
slagside.

Kæder sætter standarden
Danmarks to største dagligvarekæ-
der, Dansk Supermarked og Coop,
har ligesom de engelske supermar-
kedskæder en lang række egne pro-
dukter, der konkurrerer med de me-
re kendte mærkevarer. Hvordan dis-
se egne produkter skal laves, og hvad
de skal indeholde, bestemmer super-
markedskæderne, og de fleste kæder
erklærer gerne, at de har planer om
at øge andelen af egne mærker i de-
res sortiment væsentligt.

Men hverken Dansk Supermarked
eller Coop gør noget for at nedsætte
saltindholdet i produkterne. Dansk
Supermarkeds informationschef
Poul Guldborg kunne ikke nævne
nogle initiativer i den retning, og i
Coop mener man oven i købet at
kunne forsvare, hvorfor man ikke
nedsætter saltindholdet:

»Vores produkter skal konkurrere
med mærkevarer. Derfor skal

smagsoplevelsen være den samme.
Så man skal altså ikke forvente, der
er mindre salt i vores egne varer, end
i mærkevarerne«, siger Jens Juul
Nielsen, der er informationsdirektør
i Coop.

Den undskyldning giver Hjertefor-
eningens sundhedschef Lars Ovesen
ikke meget for:

»Det tror jeg simpelthen ikke på.
Man kan sagtens nedsætte saltind-
holdet, uden at forbrugerne lægger
mærke til det. Det er der undersøgel-
ser, der viser. Og det er også tidligere
lykkedes at nedsætte saltindholdet i
supermarkedernes brød, uden folk
lagde mærke til det. Det skal bare
ske gradvist«, siger han.

Salt til morgenmad
I almindelige cornflakes er der 2,5
gram salt per 100 gram. På bl.a. Kel-
logg’s pakker kan man læse, at en
standardportionsstørrelse er 30
gram. Men Ernæringsrådet har la-
vet i en undersøgelse blandt skole-
børn, der viser, at børns reelle gen-
nemsnitlige portioner er på 72 gram.
Deraf er så 1,8 gram salt. Fra mor-
genmaden alene får børnene dermed
allerede godt en tredjedel af det an-
befalede maksimale indtag af salt.

Ønsker man som forbruger at sty-
re uden om de mest saltholdige pro-
dukter er man imidlertid ringe stil-
let. Der er nemlig ingen krav om, at
varens saltindhold skal fremgå af de-
klarationen. Og hvis saltindholdet
angives på et produkt – som både
Dansk Supermarked og Coop gør på
egne varer – men oplysningen ikke
er at finde på de konkurrerende pro-
dukter, er det umuligt at vurdere,
om der er tale om et højt eller lavt
saltindhold.

Ifølge Lars Ovesen er omkring 10-
20 procent af den danske befolkning
saltfølsomme:

»De går rundt med lidt forhøjet
blodtryk på grund af for meget salt,
og vi ved, at det er en betragtelig fak-
tor i forhold til hjerte-karsygdom-
me«, siger han.

Ifølge Hjerteforeningen og Statens
Institut for Folkesundhed er hjerte-
karsygdomme årsag til 36 procent af
alle dødsfald og 24 procent af døds-
faldene blandt personer under 75 år.

Problemet er velkendt, og i faglige
kredse er det jævnligt oppe at vende.
Men som seniorrådgiver Niels Lyhne
Andersen fra Danmarks Fødevare-
forskning siger:

»Konklusionen har hver gang væ-
ret, at der skal ske noget med sal-
tindholdet i fødevarerne, hvis vi skal
leve op til anbefalingerne. Der er ba-
re ikke rigtig taget nogle initiativer
til at regulere det«.

poul.exner@pol.dk

Fra natrium til salt 

� Der er ikke krav om, at det skal stå på fødevarernes ingrediensliste, hvor
meget salt, der er i varen. Somme tider er det angivet, men ofte leder man
forgæves efter en mængdeangivelse efter ordet ’salt’. Til gengæld får man
måske oplyst, hvor meget natrium, varen indeholder, og så kan man regne sig
frem til saltindholdet:

For omregning fra mængden af natrium til mængden af salt skal der ganges
med 2,5. Hvis der for eksempel er 558 mg natrium i 100 gram mørkt rugbrød,
svarer denne mængde til (2,5 x 558) = 1,395 mg eller cirka 1,4 gram salt pr. 100
gram rugbrød.

� I England er det en officiel tommelfingerregel, at 1,25 gram salt per 100 gram
er meget. Og at 0,25 gram salt per 100 gram er lidt. Så hvis en fødevare har
mellem 0,25 og 1,25 gram salt per 100 gram (eller mellem 0,1 gram og 0,5 gram
natrium per 100 gram) er indholdet moderat.

Kilder: Food Standards Agency og Fødevarestyrelsens lille levnedsmiddeltabel


